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Moving handlebars - Bras mobile - Manillar
movil - Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Mobiele
stuurstang - Guiador moével - Kierownica ruchoma
Mozgathaté kormany - Perynupyembiv pynb
Ghidon mobil - Pohyblivé riadidla - Mobilni Fiditka
- Rorligt styre - MogBuxxHO kopmuno - Hareketli -
gidon - Pyxome KepMo - i jliall Jara s U - BBENTEF

Pulse sensors - Capteurs de pulsations - Sensores
de pulso - Pulssensoren - Sensori di pulsazioni -
Hartslagsensoren - Sensores de pulsagoes - Czujniki
pulsu - Pulzusszam-érzékel6k - flatumku nynbca -
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu - Snimace tepu

- Pulsgivare - flatuMum Ha nynca - Nabiz algilayicilar -
MynbcoBi ceHcopy - w28l Cluas o BRIFRAY

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol

MpucTaBka - 3V dal - R FI AR

Stationary handlebars - Guidon fixe - Manillar
fijo - Fester Lenker - Manubrio fisso - Vaste
stuurstang - Guiador fixo - Kierownica nieru-
choma - Régzitett kormany - Heperynupyembin
p'\;nb - Ghidon fix - Pevné riadidla - Pevna riditka
- Fast styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon -
Hepyxome kepmo - U 35 . B EFEF

Resistance adjustment knob - Molette de réglage

de la résistance - Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellrddchen - Rotella di regolazione della
resistenza - Knop instelling weerstand - Botao rotativo de
regulacao da resisténcia - Rolka regulujaca opér
Ellenallas-szabalyz6 kerék - MNepekntoyatens ypoBHs
Harpy3ku - Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate

- Nastavovacie koliesko odporu - Kolecko pro nastaveni
odporu - Tumhjul for instéllning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha cbnpotuBneHueto - Dayaniklilik ayarlama
kolu - PykosiTka peryntoBaHHs1 ONOPY- i stil s 7l -

LN AERE )

B Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Pedal - Nepans - Pedala - Pedal

Slapky - Pedal - Mepan - Pedal - Megans - Jia - #5417

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao - Rolki transportowe
Gorgok a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOUHLIE
konecuku - Rotite de deplasare - Premiestihiovacie
kolieska - Pfemist'ovaci kole¢ka - Flytthjul
Konenua 3a npemectBaHe - Hareket tekerlekleri
KoniwaTka ans nepecyBaHHA - <haill @ilae

BEIRR

H Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador
de nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Stelschroef niveau - Compensador de nivel - Regulacja
poziomu - Szintbe allitds - KomneHcaTtop HepoBHOCTH

nona - Compensator de nivel - Vyrovnavaci kompenzator -
Kompenzator trovné - Nivakompensator - KomneHcatop Ha
HuBoTO - Seviye denklestirici - 3piBHIOBay piBHIO -

(5 el Jonn K338

28,7 kg
63,3 lbs

154 x 59 x 115 ¢cm
60,6 x 23,2 x 45,3 inch




C AWARNING

« Misuse of this product may
result in serious injury.
+ Read user’s manual and

e> follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

« Do not allow children on or

around machine.

« Replace label if damaged,

llegible, or removed.

« Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

/A AVERTISSEMENT

« Tout usage impropre de ce produit risque de
provoquer des blessures graves.

+ Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si l'autocollant est endommagé, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

« Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les piéces en mouvement.

/A ADVERTENCIA

« Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.
« Antes de cualquier utilizacion, lea

contiene.

mantenerlos alejados de la misma.
« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-

« No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

/AADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua utilizagdo
por estas.

+ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

+ Néo aproxime as suas maos, pés e cabe-

los das pegas em movimento.

AUWAGA

« Nieprawidiowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyng wypadkow.

gaj wszystkich zalecen i instrukcji.
poblizu urzadzenia.
nia, nieczytelnoéci lub ich braku.

téw w ruchu.

/AUPOZORNENI
« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku miZe zpusobit vaZna poranéni.
« Pfed jakymkoliv pouZitim vyrobku si

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat véZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
re$pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

« Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo $titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuju.

jsou zde uvedena.
« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouZzivaly a pfibliZzovaly se k nému.

jej vyménit.
« Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se souc¢astkam.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignoBigHe 3acTocyBaHHs
BMPOGY YTBOPIOE PU3MK TSKKUX
nopaHeHs.

« Mepep 3acTocyBaHHAM NpoyuTanTe
HCTPYKL|it0 BUKOPUCTaHHS Ta

b (S8 el 13 ot pe
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Qiasel i e ajal laaial g8
cans Galall LY o Ayliny o)

[OTPUMYIATECS YCiX NonepeikeHsb Ta Ciladdaill g <l el
nopag, ki BoHa MiCTUTb. N L
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* He fo3Bonsiite fitam KopucTaTucs LM
anaparom Ta He niagnyckaiite ix 6n13bko
A0 HbOrO.

* AKLLO Haknewnka NoLwKompKeHa,
Hepo3bipnusa abo BigcyTHs, Tpeba i
3aMiHnTK.

* He HabnmxaliTe pyku, Horv Ta Bonoccst
[0 AeTareii, Wo pyxatTbes.
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atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que

 No permitir a los nifios utilizar esta maquina y

viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

* Przeczytaj instrukcjg obstugi i przestrze-
« Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-

« Nie zblizac rak, nég i wioséw do elemen-

peclivé proctéte navod k pouZiti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
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Product

EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

in accordance with

MAXI

L

110Kg / 242 Ibs

VE 200 - 1284417

SN: 12345 DPSH
TIN: XXXXXXKXXX

DATE: WW-YYYY

Made in China
Fabricado na China
TMpouseneio B Kimae
imal edildigi yer Gin
EN957 (-1 & 9)HC GB 17498-1998 | Fjy |85

A

CNPJ : 02.314.041/0001-88

Bayrampaga, 34235 Istanbul, Turkey

OXYLANE, 4 bd de Mons BP 299, 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex, France
Importado para Brasil por IGUASPORT Ltda

Vmnoprep: 00O "Oktobny”, 141031, Poccus, Mockosckas oGnacTs, MermuuHewi
pavion, MKAL] 84-i k., T3 "AnTychbeso”, enanenme 3, cTpoeie 3
TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.$ti, Mega Center C 36 Blok D: 374
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméaRe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

« Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

« Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

« lhre Hande, FliRe und Haare von allen

drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérilésekhez vezethet

« Hasznélat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati utmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kertilienek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, lbakat, a hajat a
mozgo alka wirészektol

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvénda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

+ Om dekalen &r skadad, oléslig eller sak-
nas, maste den erséttas med en ny.

« Lat inte hénderna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

« Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per 'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

« Tenere | bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

« Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

« Non avvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi
in movimento.

Alpeaynpexaenne

* HekoppexTHasi akcnnyarauusi AaHHOTO
W3enVsi MOXET BbI3BaTb TSHKENble
nopaxeHus

* Mepep 1coNb30BaHUEM BHUMATENBHO
MPOYUTaITE MHCTPYKLMIO NO SKCnyaTaumum

« CobniogiaifTe BCe NPEAOCTOPOXHOCTU 1
PeKoMEHAALIMM, KOTOPbIE COREPXUT aTOT
[DIOKyMEHT

* He nossonsifTe AETsIM MCMIONb30BaTb 3Ty
MalurHy. He fonyckaitTe aeteit 6nuako k
annapary.

« Ecnu kneiikas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa UM OTCYTCTBYET, €6 HeoBXoAUMO
3aMeHUTb

ANPEAYNPEXOEHUE:

* Besiko HenpasuiHO U3M03BaHe Ha TO3n
MpOZYKT MOXe /ja J0BE/e A0 CEpUoHy
HapaHABaHuA.

« Mpeau aa u3nonasare NpoaykTa, Mons
npoyeTeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynotpeba
1 Cria3BaiiTe BCUYKW NpeaynpexaeHus n
MHCTPYKLWUM, KOWTO TOW CbbpXa.

* He nosgonsigalite Tasu MalumHa aa Gbae
u3nonasaHa ot eLa u i apbxTe Ha
DPa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camo3arenBallaTa fieHTa e noBpeseHa,
HeyeTnMBa UNK Nuncea, Ts Tpsibea Aa Gbae
CMeHeHa.

* He pobnikasaiite pbLeTe, kpakata 1 kocute

CV [10 ABWXELLNTE CE YacTu.

AWAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten
komen.

« Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

« Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca sa provoace raniri_grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentionarile i instructiunile pe care
acesta le contine.

+ Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masind si tineti-i departe de aceasta.

+ Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

+ Nu va apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

AUYARI

* Bu dirliniin herhangi bir yanlis kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.




SAFETY ¢ SECURITE * SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT

« SICUREZZA ¢ VEILIGHEID « SEGURANCA
« BEZPIECZENSTWO * BIZTONSAG * MEPbI
BE3OMACHOCTW « SIGURANTA « BEZPECNOST
« BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR ¢

BE3OMACHCT » GUVENLIK « BE3MEKA *
il cillalial o 224

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Wybrali Panstwo sprzet fitness marki DOMYQOS. Dziekujemy za zaufanie, jakim nas Panstwo obdarzyli kupujgc nasze
produkty. Stworzylismy marke DOMYQOS, aby pomoéc wszystkim mitoSnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat
stworzony przez sportowcow dla sportowcow. Chetnie zapoznamy sie z Parnstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi

produktow DOMYOS. Do Panstwa dyspozycji jest caty zespot sklepu oraz dziat projektowy produktow DOMYOS. Dalsze
informacje mozna réwniez znalez¢ na stronach internetowych www.DOMYOS.com. Zyczymy Panstwu udanych cwiczen
i mamy nadzieje, ze ten witasnie produkt DOMYQS stanie sie dla Panstwa synonimem przyjemnosci.

m Produkt ten jest urzadzeniem treningowym nowej generacji. Wyposazony jest w opdr magnetyczny, A

zapewniajgc bardzo wygodne, ciche i ptynne pedatowanie. Urzgdzenie taczy ruchy okrezne wykonywane podczas jazdy na rowerze, ruchy
poziome wykonywane podczas biegu oraz ruchy pionowe - podczas ¢wiczen na stepperze. Ruch eliptyczny nég, potaczony z ruchem ramion
pozwala rozwija¢ miesnie posladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowej oraz bicepsy. Rower eliptyczny jest doskonatg
forma treningu cardio. Urzadzenie eliptyczne pozwala wzmocni¢ nogi, miesnie posladkowe oraz gérnej czesci ciata (biust, plecy i ramiona).
W ¢wiczeniu biorg réwniez udziat miesnie tydek i dolne miesnie brzucha. Mozesz zwiekszy¢ prace miesni posladkowych, pedatujac do tytu.
Trening na tym przyrzadzie ma na celu zwiekszenie Twojej wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego. W taki sposob, polepszasz swojg
\kondycje fizyczna, wytrzymatos$é i spalasz kalorie (czynno$¢ niezbedna w celu zrzucenia wagi przy jednoczesnym stosowaniu diety). )

OSTRZEZENIE Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposob KONTROLOWANY. Przed rozpoczgciem jakiegokolwiek programu A
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegodlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktdre

\posiadaly problemy zdrowotne badz nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem. )

CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

BEZPIECZENSTWO Aby ograniczy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed uzyciem produktu przeczyta¢ ponizsze A
istotne zalecenia.

PRZESTAWIANIE URZADZENIA

1. Do wiasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikow 6. Dla ochrony nig w czasie ¢wiczenia, zaklada¢ obuwie sportowe.
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi. NIE ZAKLADAC obszernych lub zwisajacych ubran, kttire moga
zaczepi¢ sie o elementy urzadzenia. Zdja¢ cata bizuterie. Spigé

2. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku wiosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie ¢wiczenia.

jakichkolwiek roszczen dotyczacych obrazen ciata lub szkdéd

majatkowych spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

. Nie uzywaé¢ produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w
firmach.

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrole prawidtowego
zamocowania, a W razie koniecznosci dokrecenie poszczegolnych
czesci przed przystapieniem do uzytkowania produktu.

. Wszystkie prace dotyczace montazu i demontazu produktu powinny
by¢ wykonywane z duzg dbatoscia.

. Osoby noszace stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek inne

wszczepione elektroniczne urzadzenie ostrzega sie, iz uzywajg
czujnika pulsu na wtasng odpowiedzialnos¢ i wtasne ryzyko.

. Odradza sie uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w ciazy.

. OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania rytmu akcji serca moga

utraci¢ doktadnosc¢. Przemeczenie moze doprowadzi¢ do powstania
powaznych uszkodzen ciata, a nawet sSmierci. Nalezy natychmiast
przerwac trening po pojawieniu sie jakiegokolwiek odczucia bolu
lub dolegliwosci.
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1. WYPOZIOMOWANIE ROWERU

Uwaga: aby wypoziomowac¢ urzgdzenie, nalezy zej$¢ z roweru.

W przypadku niestabilnosci roweru podczas treningu, przekreé¢ jeden
lub obydwa regulatory poziomu az do uzyskania stabilnosci.

2. REGULACJA OPORU

Produkt ten jest ,produktem charakteryzujgcym sie wiasng
predkoscig». Mozesz regulowa¢ moment hamowania nie tylko
ustalajac czestotliwos¢ pedatowania, ale takze wybierajac recznie
poziom oporu (przesuwajgc przycisk kontroli momentu hamowania na
produktach bezsilnikowych lub naciskajgc przyciski +/- na produktach
silnikowych). Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom
oporu, moment hamowania zwiekszy sie / zmniejszy sie w zaleznosci
od tego czy czestotliwos¢ pedatowania wrosnie czy ostabnie.
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KOMPUTER TRENINGOWY FC 50

USTAWIANIE PARAMETROW

Ponizej ustawienia przyciskéw Twojego roweru VE 200.

Wyboér VE na pierwszym kursorze Twojego roweru VE 200: Wybor wartosci km/h lub Mi/h w zaleznosci od Twojego kraju:
VM 0 VE

Mi Km
] | | [ ] B N

Wybor wartosci ,0” na drugim kursorze.

RO 0 ST

W przypadku przeprowadzenia blednych ustawien, komputer treningowy
wyswietli komunikat o btedzie . Sprawdz potozenie kursoréw.

A Dzwiek ,klik” oznacza jego odpowiednie potozenie.
-

J

MONTAZ BATERII

1. Wyjmij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujacg sie z tytu produktu, umies¢ dwie
baterie typu AA lub UM-3 w miejscu do tego przeznaczonym, w tylnej czesci ekranu.

2. Sprawdz odpowiednie utozenie baterii i doktadny styk ze sprezynami.

3. Zatoz pokrywe baterii oraz produktu i sprawdz jego utozenie.

4. Jezeli wyswietlanie nie jest czytelne lub czesciowe, nalezy wyjac baterie i po 15 sekundach wiozy¢
je ponownie.

komunalnych.Podlegaja one zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie i urzadzenie elektroniczne powinny byé pozostawione w
autoryzowanym punkcie zbiorki w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpaddw elektronicznych pomaga chroni¢
BN | Srodowisko | Twoje zdrowie.

E UTYLIZACJA: Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie moga byé wyrzucane do $mieci

-
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DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI

- W przypadku stwierdzenia, ze licznik nie wyswietla prawidtowych jednostek pomiaru odlegtosci, nalezy sprawdzi¢, czy przetacznik
z tylu komputera treningowego znajduje sie w potozeniu Mi oznaczajgcym mile, czy tez Km dla kilometrow. Aby zmiana jednostki
zostata przeprowadzona, nalezy wyja¢ i ponownie wiozy¢ baterie lub nacisng¢ przycisk RESET.

- Jezeli zauwazysz btedne odlegtosci lub predkosci lub w przypadku pojawienia sie komunikatu ,ERR”, sprawdz czy wytgcznik z tytu
konsoli ustawiony jest w pozycji VM dla roweru magnetycznego, VE dla roweru eliptycznego, a nastepnie nacisnij przycisk RESET.

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw odpowiada odlegtosci 4 metréow, w przypadku rowerow eliptycznych,
2 obroty pedatéw odpowiadajg odlegtosci 1,6 metra (niniejsze warto$ci odpowiadajg $rednim wartosciom podczas jazdy rowerem

\ i w czasie marszu). Niniejszy komputer treningowy jest urzadzeniem catkowicie automatycznym i wiacza sie po rozpoczeciu pedatowania.

J

AUTOSCAN: Wyswietlanie na przemian funkcji co 5 Sekund. ZEROWANIE URZADZENIA: Po 5 minutach bezczynnosci, urzadzenie
przechodzi w stan czuwania. Podczas przejscia w stan czuwania wskazniki zerujq sie (brak zapamietywania danych).

1 - Predkos¢: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej predkosci. Moze by¢ ona wyrazona w km/h lub w Mi/h w zaleznosci
od potozenia wytacznika znajdujgcego sie w tylnej czesci produktu.

2 - Odlegtos: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej odlegtosci od rozpoczecia ¢wiczenia. Moze ona by¢ wyrazona w km
lub Mi w zaleznosci od potozenia wytacznika znajdujacego sie w tylnej czesci produktu.

3 - Kalorie: Funkcja ta wyswietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia ¢wiczenia.

4 - Czas trwania: Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia ¢wiczenia.

Wskazanie to wyrazone jest w ,Minuty : Sekundy» podczas pierwszej godziny ¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny :
Minuty». Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

5 - Czestotliwos¢ tetna*: Potéz dionie na czujnikach pulsu, po kilku sekundach wskaznik rytmu tetna zacznie miga¢ i Twoja
czestotliwos¢ tetna wyswietli liczbe uderzen serca na minut.

*UWAGA: jest to jedynie warto$¢ szacunkowa i nie powinna by¢ rozumiana jako gwarancja medyczna.

* UWAGA: Podczas kilkudziesieciu sekund lub w przypadku wahan czestotliwosci, wySwietlana warto§¢ moze nie zgadzac¢ sig
z realnym rytmem tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu.

UWAGA : Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu czynnikdw — nie jest on narzedziem medycznym. Ma on jedynie
na celu utatwienie uzytkownikowi okreslenia ogdlnej tendencji rytmu tetna.

Podczas pomiaru tetna, dtonie powinny znajdowac sie w pozycji nieruchomej w stosunku do czujnikow.

Podczas pomiaru tetna, na naciskaj zbyt mocno czujnikow pomiaru tetna.

Pomiar tetna na dtoniach (za pomoca czujnikdw znajdujacych sie na kierownicy) nie jest tak doktadny jak pomiar tetna
\_ przeprowadzany na klatce piersiowej (np. przy uzyciu pasa do pomiaru tetna).

~




STREFA CWICZEN )

Il - Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajacym maksymalne tetno: Strefa anaerobowa i strefa
czerwona przeznaczona wytacznie dla wytrenowanych sportowcow.
. - Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
I - Trening na poziomie 60 do 70% maksymalnego tetna: Przygotowanie do treningu/intensywne spalanie tuszczu.
* Trening na poziomie 50 do 60% maksymalnego tetna: Utrzymanie kondycji/Rozgrzewka.

Puls na minute Mezczyzna Puls na minute Kobieta

Jesli Twoj wiek jest inny od podanych
na urzadzeniu, aby obliczy¢é swoje
maksymalne tetno odpowiadajgce
100%, mozesz skorzystaé
z nastepujacych wzoréw:

Dla mezczyzn: 220 — wiek

Dla kobiet 227 — wiek

J

UZYTKOWANIE Jezeli rozpoczynasz cwiczenia, ¢wicz przez kilka dni z niskim oporem i predkoScia, bez przecigzania A
sie i robigc przerwy na odpoczynek, jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwiekszaj stopniowo czestotliwo$¢ i czas cwiczen. W czasie
¢wiczen nie nalezy garbiC sie i nalezy zachowac wyprostowang sylwetke.

Utrzymanie formy/rozgrzewka: Stopniowe zwiekszanie wysitku po 10 minutach.

Przy ¢wiczeniach majacych na celu utrzymanie formy lub jej przywricenie, mozna ¢éwiczy¢ codziennie przez
kilkadziesiat minut. Ten typ ¢wiczen ma na celu pobudzenie miesni i stawdw lub moze by¢ traktowany jako
rozgrzewka przed éwiczeniami fizycznymi. Aby zwiekszy¢ jedrnos¢ miesni nlig, wybierz wiekszy oplr i wydtuz czas
¢wiczenia. Mozna zmienia¢ oplr pedatowania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenia dotleniajace dla poprawienia formy: Umiarkowany wysitek przez dtuzszy czas (35min do 1 godziny).
Jezeli chcesz zmniejszy¢ wage, ten typ ¢wiczenia w potaczeniu z odpowiednig dietg, jest jedynym sposobem
na zwiekszenie ilosci energii spalanej przez organizm. W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania wysitku
przekraczajacego Twoje mozliwosci. Regularnos¢ wykonywania éwiczen zapewnia osiggniecie najlepszych
wyniktw. Wybierz stosunkowo niski oplr pedatowania i wykonuj ¢wiczenie swoim rytmem przez minimum 30
minut. W czasie ¢wiczenia powinno wystapi¢ lekkie spocenie na skdrze, ale nie powinna wystepowa¢ zadyszka.
Czas ¢wiczenia w powolnym rytmie wymusza na organizmie wydatek energii i spalanie ttuszczu pod warunkiem
wykonywania éwiczenia przez ponad trzydziesci minut, minimum trzy razy w tygodniu.

Cwiczenia dotleniajgce dla poprawienia wytrzymato$ci: Wysitek przez 20 do 40 minut.

Ten typ ¢wiczen ma na celu zwigkszenie wytrzymatosci migsnia sercowego i poprawe dziatania uktadu oddechowego.
OpUr illub predkos¢ pedatowania jest zwiekszona, tak, aby zwiekszy¢é czestotliwos¢é oddychania w czasie
wykonywania ¢wiczenia. Wysitek jest wigkszy niz przy ¢wiczeniach poprawiajacych forme. W miare wykonywania
éwiczen, mozesz wydtuza¢ czas wysitku, ze zwiekszonym rytmem lub wiekszym oporem. Mozesz ¢wiczy¢ minimum
trzy razy w tygodniu przy tym rodzaju ¢wiczen. Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia dotleniajace i ¢wiczenia w
czerwonym polu) sg zastrzezone dla sportowciw i wymagajg odpowiedniego przygotowania. Po kazdym ¢wiczeniu,
poswiec kilka minut na ¢wiczenie ze zmniejszong predkoscig i oporem w celu uspokojenia.

Powrét do stanu spoczynku i

Polega na kontynuowaniu treningu z niskg intensywnoscig, jest to faza stopniowego przejscia do spoczynku. POWROT DO STANU
SPOCZYNKU zapewnia powrét uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krgzenia krwi i pracy miesni do stanu normalnego
(co umoiliv;/ia usuniecie negatywnych czynnikéw, takich jak kwas mlekowy, ktérego gromadzenie sie powoduje bdle miesni, skurcze
i bolesnosc).

Rozcigganie . i
Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powrocie do stanu spoczynku. Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI
spowodowang nagromadzeniem KWASOW, ,pobudza” KRAZENIE KRWI. )

.

GWARANCJA HANDOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela w odniesieniu do tego produktu gwarancg"i dotyczacej
czesci oraz wykonania, ktorej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukcji oraz 2 lata dla czgsci zuzywalnych i wykonania, liczac od daty zakupu,
znajdujacej sie na paragonie kasowym.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty objete gwarancjg powinny by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytkg optacona, wraz
z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:

» Uszkodzenia powstatego podczas transportu

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania .

» Naprawy wykonanej przez zakfady nieposiadajgce autoryzacji DOMYOS
» Wykorzystania do celéw handlowych

* Nie jest’przeznaczony do uzytku prywatnego.

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujacej w danym kraju i/ lub prowincji.
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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugcoes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati Gtmutatot
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbLTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
306epexiTb L0 iHCTPYKLUitO
4 LAY sy Jaa
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